Styrk tin kropp
vio Mensendieck

— Mensendieck-fimleikur leerir teg reettan kropsburd og

styrkir voddarnar, og harvid kunnu négv brek fyribyrgj-
ast, sigur Liv Dam, sum er einasti leerari { Foroyum i hesi
fimleikargrein

Liv Dam byrjad

vetur at undirvisa i

s¢nasta
Men
sendieck-fimleiki. T4 bara
men dhugin
VISl S¢g at vera so storur

at l

nu hevur avgjort at
undirvisa heilan d

Mensendieck
1)6dar

Tad
sindur
fremmant, men @ad er bara
av navmi

citt

Fimleikurin er
kalladur upp efur einum
lzkna, sum kom fram vid
hesum fimleikinum, 13
als einki

vid sar

hevur
Fimleikurin
byggir 4 vanhgu lxruna

gatutert

um likamid, og endamalid
er stutt sagt at lera folk at
bera hovdid rau, at sia
og standa rztt og vid
andadratuinum at faa gongd
4 blodrenslid

EINFALT

Fad 1j6dar sera cinfalt
¢n hvor okkara ke

kki ul at hava ilt i ryggi

1 ¢lla her

ta ella standa? Flestu

kkara geva okkum alt ov
ok

lind far um, hvussu vit
fara vid okkum sjalvum

Mensendieck-fimleikur
m lenr okkum fyrst og
fremst at hugsa og vera
tilvitandi um kropsburdin

Mensendieck-fimleikur
m4 ikki roknast fyri at
vera sjukrafimleikur. Hes
in fimleikurin er fyri
byrgjandi. Venjingarnar
kunnu forda, at ta seinni
feer dlvarshig brek, sigur
Liv

I'd folk faa il i ryggin
clla nakkan, og 1ad kanska
eisint verdur ul hevud
pinu, so er hetta ein dvar
ing. Og 1ad er oftast ikki
tyrr, enn tey hava fingid
hesar dvaringar, at tey
leita saer hjalp

SKEIV ARBEIDS-
STODA

Ofta er skeiv ar

widsstada orsekin. Tey

za 1kk1 at sita og standa

Sknvstovufélk
¢t

rundan rygg, o
sum

nu handilsfolk,

standa négv, hava ikki
rettu javavagina i
kroppinum havi
eisini hitt fleirt bgrn, sum
eru illa fyri kropsliga, ti
tey sita skeivt - og helst
rora tey seg  ikki

Og eg

nog
nogv, sigur Liv
Hon undirvisir ongantid

fleiri enn trimum i senn
I'ad ber eisimi ul at faa
einatimar. Hetta er fyrni at
laga venjingarnar eftir
hvorjum einstpkum. Tad
er ju ymist fra folki ul
folk, hvat skeivt vit gera
Tad er pura kvirt inni
Eingin tonleikur, 1 6

vit sita skeivt

T'ekningarnar visa,

hendir vid rygginum, td

rogvar og far tankarnar at
f Spegl i

art un

AHALDANDI
VENJINGAR

vanarnir ant
so fer hon ul verka. Vid
dhaldandi venjingum lenr
hon okkum tad natirhiga i
at at hava javnvag i
kroppinum, ta vit sita og
standa. - Hygg i speghd,
so sart i, hvat w gert
skeivt. Vit lera eisini at
inda, so bléoid fer at maia
betur

Men tad er ikki nég
mikid at rztta ryggin og
bera hgvdid beint. Vit
brnika veddar, 4 vit rera
okkum; hver teirra hevur
sitt endamadl. Og fyri at
vit skulu skilja, hvussu
veddarnir arbeida, larir
Liv okkum, hverjir
veddamir eru, og hvussu
vit brika teir rew. Tad
raedur eisini um, at ikki
ov ndégv ma standa a
lidunum.

1 s eru. O

VIT BRUKA
VODDARNAR

- Vit brika allir hesar Lidir
og veddar fleiri tdsunn
ferdir um dagin, og i
hevur tad so nogv at siga,
at vit bruka teir ratt,
sigur Liv.
Mensendieck-fimleikur
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BARNAKONUR

barnakonur ganga cisini
ul Mensendick-fimleik
Endamahd vid fim
leikinum er eisini fyn
hesar konurnar at fyri
byrgja. Tad r&dur um at
laera at taka dbyrgdina av
at vit brika okkara kropp
raet, sum
hevur heli og undirvisir i
Niels Winthersgotu
Telefon hennara er 18658

sigur Liv
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Ragnar Jacobsen
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Dj. i Geilsgotu 31
Torshavn
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v/ bordplatu, komfyri,
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